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CO WSPIERA - CO MOWIC,
JAKA POMOC DZIALA?

Artykut przygotowany na zlecenie Stowarzyszenia "Przebiénieg"
przez ekspertow MENTAL HEALTH CENTER

Rodziny pacjentéw oraz ich bliscy czesto
zgtaszaja sie do nas, psychoonkologéow z
zapytaniem jak rozmawia¢ z chorymi i jak ich
wspieraé. Krétka odpowiedZ najczesciej brzmi
- NORMALNIE, TAK JAK WCZESNIEJ.

Rozmowa z pacjentem onkologicznym dla
niektérych jest duzym wyzwaniem.
Cztonkowie rodziny nie wiedza, co powiedzieé
a nie chca przypadkiem skrzywdzi¢ ztym
stowem. To jest tez powdd dla ktérego wiele
0s6b odcina sie od chorych - ze strachu, ze
nie beda wiedzieli co powiedzie¢. A rozmowa
moze by¢ prostsza niz Wam sie wydaje -
moze by¢ emocjonalnie kosztowna, ale lepigj
rozmawia¢ i poczué¢ ulge (co dotyczy obu
stron) niz milcze¢. Bezradnos$¢ i unikanie
rozmow wiecej mowi o Tobie - Obserwuje sie
te trudno$¢ szczegdlnie u osbéb, ktére sa
przyzwyczajone do dziatania zadaniowego i
tego, ze jedynie dziatanie ma sens a nie ,czcze
rozmowy”. Jezeli nie jest to dla ciebie tatwe -
powiedz to. ,BARDZO CHCIAtBYM CI
POMOC, ALE NIE WIEM CO POWIEDZIEC |
JAK SIE ZACHOWAC".

Pacjenci moéwia, ze najgorsze jest dla nich
milczenie i izolowanie sie bliskich. Wiec
czesto przyjmujg takie stowa, ktore s3a
wyrazem bezradnosci ale i dobrych checi, ze
spokojem i akceptacja. Jezeli nie chcesz
rozmawia¢ - nie musisz. Czasami wazniejsza
jest obecno$¢, przytulenie, mity gest niz
stowa. Akcentuj, ze jeste$ obecny i chcesz by¢
wsparciem.

-1 - Co wspiera - co méwi¢, jaka pomoc dziata?

Patrzac na pacjenta czesto widzimy go przez
pryzmat choroby. Ale nasz bliski nie jest
chorobg, on jest sobg i ma chorobe, ona mu
towarzyszy, jest jego czescia.

Istnieje grupa pacjentéw, ktérg frustruje
specjalne traktowanie czy tez nadmierna
troska. Istnieje grupa, ktéra oczekuje
dodatkowych pytan i zainteresowania.
Najczesciej jednak pacjenci oczekujg wsparcia
adekwatnego do ich potrzeb i naturalnego,
niewymuszonego zainteresowania. Dlatego
zanim zaczniesz cokolwiek robi¢ dla swojego
bliskiego w chorobie SPYTAJ, co on uwaza za
pomocne.

Unikaj !!!
wszystko bedzie dobrze
nie ma tego ztego, co by na dobre nie
wyszto

na co$ trzeba umrzeé

kazdy musi odcierpie¢ swoje
widocznie sobie na to zastuzytes
za miesigc o wszystkim zapomnisz
inni maja jeszcze gorzej

Dobra rozmowa moze mie¢ kilka krokow:

e Miejsce i czas - zacznij rozmowe majac na
nig czas, zeby$ mégt sie skupi¢ na bliskiej
osobie, a nie byt myslami juz przy
kolejnym domowym obowigzku. -->
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e Powiedz jaka jest Twoja intencja -
autentyczna ochote i potrzeba danie
pomocy

e Czy bliski chce rozmawiaé - zapytaj czy
chce rozmawia¢ o chorobie i leczeniu, czy
woli na razie tego tematu nie poruszac.

e Jezeli nie - USZANUJ TO. Ustalcie, ze
czekasz na znak, ale sam/a tez bedziesz od
czasu do czasu sie przypominaé, ze jestes
obok i w kazdej chwili gotowy/a na

rozmowe.

e Jezeli chce, to mamy otwartg furtke do
interakcji i mozemy  kontynuowaé
rozmowe

e Spytaj o to co mysli o chorobie. Co o tym
wszystkim myslisz?

e Jezeli chory wyraza gniew, emocje,
szlocha - daj czas i przestrzen, nie
komentuj, nie méw - co Ty gadasz!? Nie
zaprzeczaj tylko uznaj to co méwi masz
prawo do takiego zdania, nie wiem jakbym
czut sie na Twoim miejscu wiec cokolwiek nie
mowisz nie czujesz jest uzasadnione.

e Spytaj czego potrzebuje - co mozna dla
niego zrobic¢?
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Czasami chorzy majg oczekiwanie, ze ktos sie
DOMYSLI. Powiedz: Nie siedze w Twojej
gtowie wiec nie umiem Ci czyta¢ w myslach.
Nawet jezeli znam Cie dtugo to nie znaczy, ze
wiem czego potrzebujesz w tej nowej sytuaciji.
Poza tym Twoje potrzeby mogq sie zmieniac z
dnia na dzien, wiec wole Zzebys mi wprost
mowit/a czego potrzebujesz. | jezeli bede tylko
w stanie zrobie czego potrzebujesz.

Najbardziej ,dziata” umiejetnos¢ zaspokojenia
aktualnych potrzeb. Jezeli chory prosi o
pomoc w zakupach spozywczych - zréb je
(nie kupuj nic wiecej niz to, o co prosi). Jezeli
chory chce z Toba rozmawiaé - rozmawia;j.
-Jezeli chory chce by¢ sam - pozwol na to.

Na poczatku diagnostyki i leczenia pacjenci
chca rozmawia¢ tylko o chorobie i terapii.
Jednak z czasem wiekszo$¢ pacjentéw woli
rozmawia¢ 0 swoim zyciu codziennym,
rodzinie, pracy, bardziej niz o chorobie i
leczeniu.

Czasami pomaga im stuchanie co u Ciebie, bo
chca uciec od swojej choroby i zanurzy¢ sie z
powrotem w czyms$ normalnym.

Warto trzymaé sie watku, o ktérym mowi
chory i nie pytac przy kazdej mozliwej okazji -
jak sie czujesz? Lepiej spytaj po prostu CO U
CIEBIE SLYCHAC?

ZASADY DOBREJ ROZMOWY

¢ stuchaj uwaznie - skup zwrok na chorym,
stan przodem a nie bokiem, dostosuj
predkos¢ gtosu i gtosnos¢ do tempa
chorego (to sie nazywa synchronizacja i

jest sygnatem skupienia, uwaznosci,
empatii)
e zadawaj pytania - zamiast ,wiedzie¢

lepiej” czego chory potrzebuje, chory i tak
utracit kontrole nad swoim zyciem, niech
ja odzyska majac wptyw chociaz na to
jakiej pomocy mu udzielicie.



nie oceniaj i nie krytykuj (nie mow nie
masz prawa tak mysleé, nie wiesz co dla
Ciebie dobre, powinienes..., musisz..., inni
maja gorzej)

pozwol spokojnie skonczyé mysl - nie
przerywaj, nie koncz odpowiedzi na kogo$
sprébuj zrozumieé problemy, o ktérych
mowi pacjent - jak czego$ nie rozumiesz
to dopytaj, lepiej zrozumieé kogos niz siac
domysty, co miat na mysli

nie pouczaj - to stawia Cie w pozycji
,madrzejszego” a przeciez to nie Ty jestes$
chory

nie poréwnuj z innymi osobami

Bardzo wspierajace jest robienie rdéznych

rzeczy wspolnie, kontynuowanie starych
zaczynanie nowych:

e ogladanie filmow

e uprawianie sportu

e gotowanie

e granie w gry planszowe

e wspdlne stuchanie powiesci z audiobooka

¢ karmienie ptakéw i bezdomnych kotow

e zbieranie i poznawanie ziét, grzybéw,

kwiatow

Jezeli zatem chcesz wspieraé jak najlepiej -

zapytaj czego potrzebuje pacjent.

Nie wymyslaj sam, bo mozesz sie pomylic.

Lepiej zapytaj i badz skuteczny.
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